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CIRCUITO DE HABILIDADES NA BICICLETA

O QUEE?

Sdo exercicios pré-desportivos que desafiam as habilidades dos ciclistas, aprimorando-as, tendo como
objetivo principal preparar o ciclista para os desafios encontrados durante suas pedaladas, aumentando
sua seguranga.

DE QUE FORMA?

O organizador podera adaptar a sua realidade e desenvolver formas de orientacdo para adultos e criangas.
Estas atividades ndao tem idade minima nem maxima, mas devem ser orientadas de acordo com a
HABILIDADE NATURAL DO PARTICIPANTE.

COMO E ONDE?

Sugerimos para este primeiro momento um local amplo e plano, longe de muros, arvores, pedras e demais
obstaculos que possam oferecer risco ao participante, em espaco reservado e sem contato com transito
viario ou publico circulante.

ACOMPANHAMENTO DA ATIVIDADE?

O orientador deve ter amplo conhecimento no uso da bicicleta e preferencialmente ter formacao
académica em Educacdo Fisica. A atividade pode ter cunho formador ou meramente recreativo, para
ampliarconhecimento tedrico e capacitar através da pratica. O orientador deve interromper a atividade a
todo o momento com sugestdes de correcdo do exercicio.

Estagio 1 - PASSAR NO SLALOM E TRAVE

Descricdo: Passar entre os cones ou entre postes com uma fitazebrada entre eles

e Nao é permitido colocar os pésno chio;
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Estagio 2 - CHUTAR OS CONES

Descri¢do: Derrubar os cones com um dos pés

e Somente é permitido derrubaros cones com umdos pés;
o N3o é permitidoderrubaros cones coma bicicleta;
e Paraderrubardevemosestarcom a bicicletaem movimento;




GOVERNO @

DO ESTARC DO PARANA

Estagio 3 - DESTREZA

Descricdo: Passar as quatro etapas e cumpriras habilidades

e Cumpriras etapas sem colocar os pésnochao;
e Trocar acone com uma das maos;

e Contornaro cone;

e Passarsobre a tabua;

e Passar entre asripas;
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Estagio 4 - DESAFIOS

Descricdo: Bicicletaem movimento sem colocar os no chao

e Fazerogol

e Chutarabolanatrave

e Passar entre os conesemum circuito aleatério

e Passar na gangorra(30cm de altura, tdbua 2” com 300cmX30cm)

Estagio 5 — AVANCANDO OS NIVEIS

Sugestdes de atividades:
e Desafiosfeitos portempo

e Slalom com cones mais préximos uns dos outros
e Abaixar para passara fitacom alturas diferentes
e Criar um circuito comtodos os obstdculos

IMPORTANTE:

O PARTICIPANTE DEVE SE SENTIR CONFORTAVEL E SEGURO EM RELACAO A ULTRAPASSAGEM DO OBSTACULO.

O _ORIENTADOR JAMAIS DEVE INCENTIVAR SE PERCEBER INSEGURANCA OU INABILIDADE NO PARTICIPANTE, E DESTA
EFORMA EVITAR ACIDENTES E CONSTRANGIMENTOS.

Lembre-se: CICLISTA UTILIZE OS EQUIPAMENTOS DE SEGURANCA SEMPRE!!!




